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Prendersi del tempo per se, per
ascoltarsi e riequilibrare I'energia
interiore, e un atto di amore
profondo. [ chakra, centri energetici
che attraversano il nostro corpo,
reagiscono ai pensieri, alle emozioni,
agli eventi quotidiani. Talvolta basta
poco per riportarli in armonia: un
respiro consapevole, un pensiero
gentile, un momento di silenzio.
Questa guida ti accompagna in un
semplice rituale quotidiano o
settimanale per riconnetterti con la
tua energia vitale. E adatta a tutti,
anche a chi si avvicina per la prima
volta al mondo dei chakra. Regalati
questi minuti di presenza: il tuo
corpo, la tua mente e la tua anima te

ne saranno grati.



1. Prepara lo spazio Scegli un luogo
tranquillo dove ti senti a tuo agio. Puo
essere una stanza, un angolo speciale della
casa o anche un posto nella natura. Se
vuoi, accendi una candela o dell'incenso,
oppure metti una musica rilassante in
sottofondo. L'idea e creare uno spazio

sacro, dedicato solo a te.

2. Trova la tua posizione comoda Puoi
sederti a gambe incrociate su un cuscino,
su una sedia con la schiena dritta, oppure

sdraiarti. L'importante e che la tua postura
ti permetta di rilassarti ma rimanere

presente.

3. Respira consapevolmente Chiudi gli
occhi e porta attenzione al respiro. Inspira
lentamente dal naso, portando l'aria fino
all'addome. Espira con dolcezza dalla
bocca. Fai 5-10 respiri profondj, lasciando
che ad ogni espiro il corpo si rilassi un po'

di piu.



4. Visualizza e riequilibra i chakra
Porta ora l'attenzione, uno alla volta, su ciascun chakra.
Immagina un piccolo vortice di luce che si attiva in quella zona
del corpo. Visualizzane il colore, lascia emergere sensazioni,
immagini, parole. A ogni chakra, abbina una semplice
affermazione, da ripetere mentalmente o a voce. Ecco una

sequenza che puoi seguire:

@ 1. Muladhara — Chakra della Radice (Base della

colonna vertebrale)

Visualizza una luce rossa.
Affermazione: “Sono radicato, al sicuro e stabile.”
Senti il contatto con la terra sotto di te.

2. Svadhisthana — Chakra Sacrale (Sotto
l'ombelico)

Visualizza una luce arancione.
Affermazione: “Abbraccio la mia creativita e le mie
emozioni.”

Lascia fluire il respiro nel bacino.

3. Manipura — Chakra del Plesso Solare (Zona
dello stomaco)
Visualizza una luce gialla.
Affermazione: “Mi sento forte, capace e pienodi
energia.’

Connettiti con la tua forza personale.



4. Anahata — Chakra del Cuore (Centro del petto)
Visualizza una luce verde brillante.
Affermazione: “Mi apro allamore e alla compassione.”
Immagina il petto espandersi dolcemente a ogni
respiro.

5. Vishuddha - Chakra della Gola (Collo e gola)
Visualizza una luce azzurra o blu chiaro.
Affermazione: “Esprimo la mia verita con autenticita.”
Senti il respiro fluire liberamente nella gola.

6. Ajna — Chakra del Terzo Occhio (Trale
sopracciglia)

Visualizza una luce indaco, profonda e intensa.
Affermazione: “Mi fido del mio intuito e della mia
saggezza.’

Lascia che la mente si acquieti.

7. Sahasrara — Chakra della Corona (Sommita
della testa)

Visualizza una luce viola o bianca, come una
connessione con lalto.
Affermazione: “Sono connesso al tutto. Lascio fluire
la luce attraverso di me.”

Senti un‘apertura verso l'infinito.



5. Resta in ascolto Dopo aver percorso i chakra,
resta qualche minuto in silenzio. Osserva come

ti senti. Non c'e niente da 'fare’, solo essere.

6. Concludi con un gesto di gratitudine. Porta
le mani al cuore, inspira profondamente e
ringrazia te stesso per il tempo che ti sei
donato. Apri lentamente gli occhi e torna alla
tua giornata con rinnovata presenza e
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Consigli extra: integrare la
pratica di riequilibrio dei Chakra
nella tua vita quotidiana

L'equilibrio dei chakra non e qualcosa che si
raggiunge in un solo giorno, ma piuttosto un
processo continuo e graduale. La chiave sta nella
costanza e nella consapevolezza: ogni volta che ti
prendi un momento per allineare la tua energia, stai
contribuendo al tuo benessere duraturo. Proprio
come prendersi cura del corpo con una dieta sana e
attivita fisica, anche l'energia richiede attenzione e
cura.

Ecco come integrare la pratica di riequilibrio dei
chakra nel tuo quotidiano, creando una routine che

sia semplice, ma efficace:



1 Stabilisci un tempo dedicato alla tua pratica
La vita frenetica puo farci dimenticare di fermarci e
ascoltarci. Per questo, ¢ utile stabilire un momento

preciso ogni giorno o settimana, in cui fermarsi
completamente e dedicarsi al riequilibrio dei chakra.
Puo essere la mattina appena svegli, durante la pausa
pranzo o prima di andare a letto. Bastano anche 10-15

minuti: limportante e che diventi un'abitudine

costante.

2 Inizia con una meditazione focalizzata
La meditazione e uno degli strumenti piu potenti per
lavorare sui chakra. Puoi iniziare ogni sessione con una
breve meditazione focalizzata sul respiro, lasciando
che ogni respiro porti luce e armonia nei diversi punti
energetici del corpo. Immagina ogni chakra come una
stera di colore, e visualizzala ruotare e risplendere
mentre la tua energia si allinea. Semplici tecniche di
visualizzazione e concentrazione ti aiuteranno a
connetterti profondamente con ogni centro

energetico.



3 Usa il colore e i suoni per supportare il processo
Ogni chakra e associato a un colore specitico, ma anche
a una frequenza sonora che aiuta a risuonare con
l'energia del chakra stesso. Puoi usare candele o luci
colorate per ogni zona del corpo, creando un ambiente
che stimoli la vibrazione del colore corrispondente.
Esplora anche i suoni: musica meditativa, mantras o
suoni specifici come le campane tibetane o i canti
possono supportare la vibrazione di ciascun chakra.
Ascolta con attenzione la musica, lasciando che il suono

risuoni in te.

4 Incorporare il movimento consapevole
Non e necessario essere esperti di yoga per-integrare il
movimento nella tua pratica. Se vuoi lavorare sui
chakra, puoi praticare alcune posizioni semplici di yoga,
che stimolano l'apertura e l'equilibrio energetico, come
la posizione del bambino per il chakra della radice o la
posizione del ponte per il chakra del cuore. Il
movimento, se praticato con consapevolezza, aiuta a
sbloccare e attivare I'energia stagnante. In alternativa,
una passeggiata consapevole nella natura, sentire la
terra sotto 1 piedi, puo essere altrettanto potente per

radicare il corpo e l'energia.



5 L'auto-care come pratica quotidiana
A volte, la via migliore per riequilibrare i chakra e
attraverso il contatto fisico. Massaggiarsi
delicatamente le mani o le braccia, fare un auto-
massaggio con oli essenziali, puo portare rilassamento
e sbloccare energia stagnante. L'auto-care include
anche il prendersi cura della propria salute mentale ed
emotiva. Prenditi un momento per scrivere nel diario,
fare una passeggiata in solitudine o semplicemente
fare qualcosa che ti rende felice e ti rilassa. Questi atti
di cura personale aiutano a mantenere lenergia in

movimento.

6 Affronta le emozioni con consapevolezza
Ogni chakra € legato a emozioni specifiche: paura per
il chakra della radice, rabbia per il plesso solare,
tristezza per il cuore, e cosi via. Quando provi
emozioni forti, fermati un momento e chiediti in quale
area del corpo senti maggiormente la tensione o il
disagio. Ascoltare il tuo corpo e le sue emozioni ti
permette di capire meglio dove si potrebbero essere

verificati dei blocchi e ti aiuta a riportare l'equilibrio.



7 Accetta la crescita e il cambiamento
continuo
[ chakra non sono entita statiche, ma parte di un
sistema dinamico che cresce e si sviluppa insieme
a te. A volte un chakra puo sembrare piu attivo o
squilibrato rispetto a un altro, ma questo e
normale e fa parte del processo. Accogli i
cambiamenti, senza giudizio, come parte della tua
evoluzione personale. Ogni piccolo passo che fai
nel riequilibrare un chakra e un successo che

contribuisce al tuo benessere complessivo.

Ricorda, non esistono risultati "perfetti”. La
bellezza di lavorare sui chakra e che puoi tarlo al
tuo ritmo, senza pressioni, ma con la
consapevolezza che ogni gesto di cura e ogni
piccolo cambiamento positivo ha un impatto sulla
tua vita. Sii gentile con te stesso e non esitare a
chiedere aiuto quando necessario. Ogni viaggio e
unico e, attraverso la pratica costante, troverai la

tua strada verso il benessere energetico.



